
C9™️ NUTRITIONAL CHANGE SYSTEM / 31

- ¾ ceașcă de pepene galben 
- 1 lingură unt de migdale
- 1 linguriță semințe de in măcinate

- ½ ceașcă de gheață
- ½ ceașcă apă
- 1 măsură Forever Lite Ultra® Vanilla
- ½ ceașcă de mentă proaspătă

Combină toate ingredientele într-un blender și mixează până la omogenizare.
Cantitate finală - 480 ml.

SHAKE CU PEPENE ȘI MENTĂ
256 calorii 
per porție

- 1 pară fără sâmburi
- 1 castravete
- 1/2 lămâie stoarsă
- 1/4 ceașcă de coriandru

- 1 cm ghimbir proaspăt
- 1/2 ceașcă gheață
- 1 ceașcă apă de cocos
- 1 măsură Forever Lite Ultra Vanilla

Combină toate ingredientele într-un blender și mixează până la omogenizare.
Cantitate finală - aprox. 480 - 600 ml.

SHAKE RĂCORITOR CU CASTRAVETE
259 calorii 
per porție

- 1 ceașcă spanac
- 1/2 ceașcă varză kale
- 100 g afine congelate
- 1/2 ceașcă fructe de pădure congelate 

- 1 ceașcă apă de cocos
- 1/2 lămâie verde stoarsă
- 1 măsură Forever Lite Ultra Vanilla

Combină toate ingredientele într-un blender și mixează până la omogenizare.
Cantitate finală - 480 ml.

SHAKE ANTIOXIDANT
274 calorii 
per porție

- 1 banană
- 2 linguri unt de arahide
- 1/2 ceașcă gheață

- 1 ceașcă lapte vegetal neîndulcit
- 1 măsură Forever Lite Ultra Chocolate

Combină toate ingredientele într-un blender și mixează până la omogenizare.
Cantitate finală - 480 ml.

SHAKE CU CIOCOLATĂ ȘI BANANE
275 calorii 
per porție

*These statements have not been evaluated by the  
Food and Drug Administration. This product is not intended  

to diagnose, treat, cure or prevent any disease.

* Aceste declarații nu au fost evaluate de către Food and 
Drug Administration. Aceste produse nu sunt destinate 
diagnosticării, tratării, vindecării ori prevenirii niciunei boli.
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REȚETE PENTRU 
PRÂNZ ȘI CINĂ
Aceste idei de mese rapide și ușoare adaugă varietate programului tău C9 în zilele 3-9. 
Fiecare rețetă are aproximativ 400 - 600 de calorii și conține alimente bogate în 
proteine și sărace în carbohidrați, pentru a accelera metabolismul. Aportul echilibrat de 
nutrienți din fiecare rețetă te ajută, de asemenea, să te simți sătul și plin de energie, 
susținând în același timp o stare de sănătate optimă.

- 5 cartofi dulci de mărime medie, cu coajă 
- 1 ceapă mare
- 3 tulpini de țelină
- 4 căței de usturoi (tocați)
- 1 sfeclă mare (tocată)
- ½ varză mică
 

- 8 cești cu supă de vită, pui sau curcan
- 3 cești de lapte vegetal (cânepă, cocos, etc.)
- 2 linguri ulei de cocos
- 1 lingură nuci tocate
- 1 linguriță scorțișoară
- 1 linguriță turmeric  

- 360 g de somon sălbatic, tăiat în porții de câte 120 g
- 1 ceașcă de linte brună uscată
- 1 ceașcă de morcovi
- 1 ceașcă de ceapă roșie
- 4 căței de usturoi
- 1 frunză de dafin
- 1/2 linguriță de cimbru uscat

- 2 linguri suc proaspăt de lămâie
- 1/2 ceașcă de țelină
- 1/4 ceașcă de pătrunjel
- 1 lingură de rozmarin proaspăt, tocat
- 1/8 linguriță de piper negru
- 1/4 ceașcă ulei de măsline

SUPĂ DELICIOASĂ

SALATĂ MEDITERANEANĂ CU 
LINTE ȘI SOMON

Spală și taie legumele în bucăți mici, apoi călește-le în ulei de cocos timp de 5 minute. Adaugă supa. 
Acoperă și fierbe timp de 30 de minute sau până când legumele sunt gătite. Îndepărtează capacul. 
Adaugă laptele vegetal și mai lasă să fiarbă 5 minute, la foc mic. Folosește un blender vertical pentru a 
pasa supa. Servește cu nuci rumenite. 
Cantitate finală - 4 porții. Fiecare porție are aproximativ o ceașcă și jumătate.

Taie somonul în fileuri de câte 120 g. Setează cuptorul la 200 de grade Celsius sau folosește un grătar. 
Asezonează somonul cu un cățel de usturoi tocat și o jumătate de linguriță suc de lămâie. Pune pe 
grătar sau gătește timp de 10 minute. Pentru salată, toacă toate legumele și ierburile. Pune lintea, 
morcovii, ceapa, usturoiul, țelina, dafinul și cimbrul într-o cratiță și se acoperă cu apă. Când începe să 
fiarbă, dă focul mai mic și mai lasă să fiarbă, fără capac, timp de 20 de minute. Testează lintea pentru a 
te asigura că este gătită, apoi scurge. Adaugă o lingură și jumătate de suc de lămâie, pătrunjel, rozmarin, 
piper negru și ulei de măsline. Amestecă totul și servește cu somon deasupra.

408 calorii per porție

522 calorii per porție
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Cantitate finală - 4 porții.
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*These statements have not been evaluated by the  
Food and Drug Administration. This product is not intended  

to diagnose, treat, cure or prevent any disease.

În timpul zilelor 3-9 vei consuma aproximativ 1.000 de calorii zilnic. 
Bărbații pot suplimenta cu 100 - 200 de calorii, la nevoie, 
adăugând 50 -100 de grame de proteine slabe sau un extra shake 
Forever Lite Ultra.

- 2 ouă întregi
- 2 albușuri
- ¾ ceașcă de cartofi tocați (dulci sau albi)
- 1 linguriță ceapă verde
- 1 cățel de usturoi zdrobit
- ½ ceașcă de spanac proaspăt tocat

 
- 2 lingurițe sos de roșii
- 1/4 avocado
- 1 linguriță parmezan
- 1 linguriță ulei de măsline
- spray cu ulei de măsline, pentru gătit

Ton
- 120 g ton
- 1 linguriță ulei de măsline
- 3/4 ceașcă de orez sălbatic
- 1/2 ceașcă boabe de edamame
- 1/2 ceașcă de legume verzi, la aburi 
(broccoli, dovlecei sau fasole verde)
- 1 lingură dressing de ghimbir cu susan 
(vezi rețeta mai jos)
- un praf de ghimbir și usturoi uscat
 

Dressing cu susan și ghimbir
- 2 linguri de ghimbir curățat de coajă și dat 
pe răzătoare
- 2 căței de usturoi zdrobiți
- 2 linguri sos de soia, fără gluten și cu conținut 
scăzut de sodiu
- 1/4 ceașcă de oțet de orez
- 1/4 ceașcă de ulei de avocado
- 1 linguriță ulei de susan 
- 1 lingură unt de migdale
- 1 linguriță semințe de susan

GOFRE SAVUROASE

TON CU SUSAN ȘI OREZ

Încălzește aparatul pentru gofre (sau o tigaie, dacă nu ai un astfel de aparat). Amestecă 1 ou și cele 2 
albușuri cu cartofii mărunțiți, ceapa verde, usturoiul și spanacul. Pulverizează ușor aparatul de gofre cu 
spray de gătit cu ulei de măsline. Pune jumătate din amestec și gătește până devine ușor crocant. 
Repetă cu aluatul rămas. Între timp, gătește oul rămas (poșat, omletă sau prăjit) cu 1 lingură ulei de măsline 
(dacă este nevoie). Garnisește cu ou, sos, avocado și parmezan. 
Cantitate finală - 1 porție.

Preparare ton: Gătește orezul conform instrucțiunilor. Asezonează tonul cu ulei de măsline, ghimbir și 
usturoi. Rumenește-l la foc intens, timp de 2 minute pe fiecare parte. Dacă îți place mai bine făcut, 
gătește-l timp de 3-4 minute pe fiecare parte. Gătește la aburi edamamele și legumele. Pune legumele, 
tonul și orezul pe farfurie și adaugă dressing. Cantitate finală - 1 porție.

Preparare dressing: Mixează ghimbirul, usturoiul și untul de migdale. Adaugă sosul de soia, câte puțin, 
ca să nu se taie. Apoi toarnă uleiul de avocado și susan. Când s-a omogenizat, adaugă oțetul de orez, 
amestecând continuu. Completează cu ingredientele rămase și agită înainte de folosire. Cantitate finală 
- 4 porții. Păstrează la frigider maxim o săptămână.

384 calorii per porție

459 calorii per porție

* Aceste declarații nu au fost evaluate de către Food and 
Drug Administration. Aceste produse nu sunt destinate 
diagnosticării, tratării, vindecării ori prevenirii niciunei boli.
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E nevoie de angajament și voință ca să parcurgi programul C9. Din fericire, mulți 
au constatat că senzația de foame scade pe măsură ce continuă să respecte 
programul. Dacă totuși simți că ți-e foame, ține cont de sfaturile de mai jos:

REȚETE PENTRU PRÂNZ 
ȘI CINĂ (CONTINUARE)

Bea mai multă apă.
Apa te ajută să te 
simți sătul și poate 
diminua foamea și 
pofta de mâncare.

Optează pentru alimentele permise. Faci față 
mai ușor senzației de foame de la începutul 
după-amiezii cu o ceașcă de legume proaspete 
din lista alimentelor permise. Dacă simți nevoia 
de o gustare seara, alege o porție de fructe din 
aceeași listă.

- 120 g piept de pui
- 1 linguriță ulei de cocos
- ½ ceașcă de cuscus din grâu integral
- ¼ ceașcă de fasole boabe (fierte)
- 1 lingură stafide
- 1 lingură semințe de pin

- 1 ceașcă spanac proaspăt (tocat)
- ½ ceașcă supă de pui
- ¼ linguriță pulbere de curry
- ⅛ linguriță chimen
- ⅛ linguriță scorțișoară
- ½ linguriță apă

- 1 ceașcă de orez brun
- 1/2 ceașcă fasole neagră fiartă
- 120 g felii de piept de pui fiert sau la grătar  
(fără piele și os)
- 1/4 ceașcă ceapă tocată

- 1/4 ceașcă salsa
- 1/4 ceașcă de avocado tăiat cubulețe
- 1 lingură coriandru
- 1 felie de lime

PUI CU CURRY

BOL DE BURRITO

Unge pieptul de pui cu ulei de cocos și asezonează-l cu pudră de curry, chimen și scorțișoară. Pune-l la 
cuptor, la 180 de grade, pentru 25 de minute. Fierbe supa de pui și adaugă cuscusul. După 1 minut, 
amestecă-l ușor cu furculița. Într-un castron rezistent la microunde, pune fasolea, spanacul, stafidele și apa și 
gătește-le 90 de secunde. Amestecă-le, apoi, cu cuscusul și servește alături de pui. Cantitate finală - 1 porție.

Pune toate ingredientele într-un bol, în această ordine: orez, fasole, pui, ceapă, salsa, avocado și 
coriandru. Apoi stoarce lămâia peste amestec. Cantitate finală - 1 porție.

437 calorii per porție

573 calorii per porție
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ALIMENTE 
PERMISE
Fructele și legumele menționate mai jos pot fi consumate pe tot parcursul programului 
C9, pentru a ține sub control senzația de foame. Sunt sărace în calorii și furnizează 
vitamine, minerale, fitonutrienți și fibre.

Alege două porții din lista de mai sus. Pot fi două opțiuni diferite sau două porții din 
același aliment.

Poți mânca orice cantitate din aceste legume în zilele 3-9 (sau zilele 1-9, dacă ai 
urmat deja DX4).

Alege o porție din lista de mai sus. Toate nucile și semințele trebuie consumate 
crude, fără sare.

ALIMENTE DIN CARE POȚI CONSUMA O PORȚIE ZILNIC:

ALIMENTE DIN CARE POȚI CONSUMA DOUĂ PORȚII ZILNIC:

⅛ CEAȘCĂ

½ CEAȘCĂ ¼ CEAȘCĂ

1 CEAȘCĂ

½ CEAȘCĂ ÎNTREG
Nuci
Nuci pecan
Semințe de dovleac
Migdale
Semințe de cânepă
Semințe de in
Rodie

Sfeclă
Morcovi
Varză de Bruxelles
Dovleac

Varză kale
Varză
Sparanghel
Mazăre păstăi
Fasole verde

	 Alge

    Conopidă
    Broccoli

Afine
Struguri
Zmeură
Mure
Căpșuni
Cireșe

1 grapefruit
1 măr
1 pară
1 piersică
1 portocală
1 banană
2 prune

ALIMENTE PERMISE, INDIFERENT DE CANTITATE:
Rucola
Spanac

 Salată verde
 Andive

Țelină
Castravete

Ceapă verde

Dacă alegi Forever Aloe Berry Nectar sau Forever Aloe Peaches în loc de Forever Aloe 
Vera Gel, nu consuma alimentele menționate în această listă din care ai voie o porție.

Legumele trebuie consumate crude sau gătite ușor la aburi, fără grăsime, 
ulei sau sare. 

* Aceste declarații nu au fost evaluate de către Food and 
Drug Administration. Aceste produse nu sunt destinate 
diagnosticării, tratării, vindecării ori prevenirii niciunei boli.
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DX4™

Du călătoria F.I.T. mai departe cu programele Forever concepute special pentru a te 
susține să-ți atingi obiectivele.

Resetează-ți starea de bine în doar patru zile, cu acest sistem de echilibrare a corpului. DX4 
echilibrează sănătatea fizică, prin suplimente alimentare și rețete sănătoase, cu cea mentală, prin 
stabilirea țelurilor și manifestarea recunoștinței. Toate componentele programului au fost 
concepute pentru a acționa sinergic, pentru o mai bună conexiune minte-corp și o stare de bine 
a întregului organism. DX4 poate fi urmat trimestrial și este un precursor excelent pentru C9.

CONTINUĂ-ȚI 
CĂLĂTORIA F.I.T.
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*These statements have not been evaluated by the  
Food and Drug Administration. This product is not intended  

to diagnose, treat, cure or prevent any disease.
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Vital5®

F15®

Susține-ți stilul de viață sănătos cu aceste cinci produse Forever esențiale. Toate acționează 
sinergic pentru a completa carențele nutriționale, a susține sistemul imunitar și nivelul de energie, a 
favoriza digestia și a furniza nutrienții cheie de care corpul tău are nevoie pentru a funcționa la 
parametri optimi. Vital5 poate fi urmat în mod constant (cu excepția momentelor în care urmezi 
DX4, C9 și F15).

Construiește o fundație sănătoasă de fitness cu acest program de 15 zile care îmbină perfect modul 
în care te hrănești cu exercițiile fizice pentru orice nivel (începător, mediu sau avansat). 
Antrenamentele și recomandările alimentare sunt completate de suplimentele care te susțin în 
angajamentul tău pentru un stil de viață mai sănătos. Cu F15 îți vei schimba modul în care privești 
mâncarea și exercițiile fizice, totul în timp ce îți construiești o musculatură suplă. F15 poate fi urmat 
după C9, pentru a te ajuta să rămâi pe drumul cel bun în atingerea obiectivelor tale de fitness și 
scădere în greutate.

Accesează foreverliving.ro dacă vrei să comanzi și să începi oricare dintre 
aceste programe. 

* Aceste declarații nu au fost evaluate de către Food and 
Drug Administration. Aceste produse nu sunt destinate 
diagnosticării, tratării, vindecării ori prevenirii niciunei boli.
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ÎNTREBĂRI 
FRECVENTE
CÂTE KG MĂ AȘTEPT SĂ SLĂBESC CU C9?
Numărul de kilograme pierdute în timpul programului C9 depinde de factorii de referință, inclusiv 
greutatea inițială și stilul tău de viață atunci când ai început programul.

ESTE PROGRAMUL C9 SIGUR?
Da. Deoarece programul este conceput pentru a fi urmat doar 9 zile, este extrem de sigur pentru 
majoritatea oamenilor. Cu toate acestea, dacă ai o condiție medicală pre-existentă sau te afli sub 
supravegherea unui medic, este înțelept să te consulți cu el înainte de a începe C9 sau orice alt 
program de slăbire.

VOI SIMȚI FOAME PE DURATA PROGRAMULUI C9?
Ai putea simți foamea, mai ales în primele 2 zile. Acest lucru este normal. Cu toate acestea, senzația 
de foame va dispărea. Forever Fiber™ și Forever Lite Ultra® sunt concepute pentru a susține senzația 
de sațietate și a combate senzația de foame.* Există, de asemenea, o listă de Alimente Permise la 
pagina 35, care te pot ajuta în acest sens și care pot fi savurate cu moderație.

PRIMELE 2 ZILE ALE PROGRAMULUI PAR GRELE! CHIAR TREBUIE SĂ LE URMEZ EXACT CUM AU FOST 
DESCRISE? 
Da. C9 este conceput special pentru a te ajuta să pornești cu dreptul în călătoria ta de control al 
greutății, ajutând la eliminarea unora dintre toxinele care pot avea un impact negativ asupra stării 
generale de sănătate. Aceste două zile ajută la resetarea capacității organismului de a elimina 
toxinele, construind baza pentru următoarele 7 zile. Nerespectarea Zilelor 1 și 2 poate influența 
rezultatele finale în timpul acestei faze a programului. Totuși, dacă ai urmat DX4 înainte, nu trebuie să 
repeți zilele 1 și 2 (DX4 le înlocuiește, practic, dacă l-ai urmat chiar înainte de C9). Dacă ai început cu 
DX4, poți continua cu toate cele nouă zile ale programului C9 respectând programul pentru zilele 
3-9 (programul tău C9 începe la pagina 20).

CE FACE FOREVER GARCINIA PLUS®?
Garcinia cambogia este un fruct mic, în formă de dovleac, care conține un compus cunoscut sub 
numele de acid hidroxicitric (AHC). Studiile arată că AHC ajută la menținerea unei greutăți sănătoase 
atunci când este folosit în combinație cu o dietă sănătoasă și un program de exerciții fizice. În mod 
specific, Garcinia poate ajuta la o ardere mai eficientă a grăsimilor din corp. Aceasta poate ajuta, de 
asemenea, la suprimarea poftei de mâncare prin creșterea nivelului de serotonină.*

CARE SUNT BENEFICIILE FOREVER THERM™?
Forever Therm™ oferă o combinație puternică de extracte vegetale și vitamine, care pot susține 
metabolismul.



C9™️ SISTEM DE RESETARE NUTRIȚIONALĂ / 39

DE CE AM NEVOIE DE PROTEINE?
Proteina este componenta de bază din fiecare celulă a corpului tău. În scopul de a construi 
sau repara țesuturile ori mușchii, corpul tău are nevoie de aminoacizi care pot fi derivați 
numai din proteine. Cercetările arată că proteina este esențială pentru scăderea cu succes 
în greutate. Restricția de calorii, care nu include cantități adecvate de proteine, poate cauza 
o pierdere a masei musculare înainte de a începe arderea grăsimilor. Forever Lite Ultra®, 
atunci când este combinat cu un regim alimentar sănătos și cu un program de exerciții fizice, 
te poate ajuta să-ți atingi obiectivele de control al greutății.

DE CE AR TREBUI SĂ BEAU CEL PUȚIN 8 PAHARE DE APĂ PE ZI?
Aproximativ 72% din corpul tău este format din apă și trebuie să refaci în mod constant 
această sursă. Apa este necesară pentru menținerea unui metabolism sănătos, deoarece 
este implicată în aproape toate procesele biochimice din corpul tău. Să fii bine hidratat te 
ajută, de asemenea, să-ți păstrezi senzația de sațietate între mese.

ATÂT TIMP CÂT MONITORIZEZ CÂTE CALORII MĂNÂNC, PENTRU A RĂMÂNE ÎN LIMITA A 1,000 
CALORII DIN C9, POT CONSUMA CE ALIMENTE DORESC?
Unul dintre cele mai importante aspecte ale transformării corpul tău este schimbarea 
modului de a gândi despre mâncare. Pentru rezultate optime, îți sugerăm să urmezi 
programul exact așa cum a fost descris în această broșură. Alimentele cu puține calorii nu îți 
pot oferi un echilibru corect de substanțe nutritive necesare pentru curățarea corpului și 
scăderea în greutate. C9 se axează pe alimente bogate în nutrienți care nu doar ajută la 
controlul greutății, ci și susțin corpul să arate și să se simtă în formă maximă.

ESTE APLICAȚIA FOREVER F.I.T. GRATUITĂ?
Aplicația Forever F.I.T. poate fi descărcată gratuit din Apple App Store și Google Play. 
Folosind aplicația, poți să notezi ce shake-uri ai consumat, ce ai mâncat, care îți sunt 
măsurătorile, ce exerciții fizice ai făcut și multe altele.

DE CE SUNT INCLUSE BĂUTURILE DIN GEL DE ALOE VERA ÎN PROGRAM?
Consumul de gel de Aloe vera conform indicațiilor ajută corpul să absoarbă mai mulți 
nutrienți - cheie de care are nevoie pentru a arăta și a se simți mai bine. Susține o digestie 
sănătoasă și maximizează absorbția nutrienților. Acum te poți bucura de oricare dintre cele 3 
variante de gel, în cadrul programului C9: Forever Aloe Vera Gel, Forever Aloe Peaches sau 
Forever Aloe Berry Nectar. Pentru a maximiza și a menține rezultatele, continuă să bei gel 
de Aloe vera chiar și după finalizarea programului.

DE CE TREBUIE SĂ ELIMIN ALIMENTELE DIN CARE AM VOIE SĂ CONSUM O PORȚIE?
Dacă optezi pentru Forever Aloe Berry Nectar sau Forever Aloe Peaches ca parte a 
programului F.I.T., să elimini alimentele din care poți consuma o porție va compensa 
cantitatea suplimentară de carbohidrați din aceste două variante de gel față de clasicul 
Forever Aloe Vera Gel. Eliminarea alimentelor din care poți consuma o porție te ajută să te 
menții pe drumul către atingerea țelurilor de fitness fără să depășești limita zilnică de zahăr.

* Aceste declarații nu au fost evaluate de către Food and 
Drug Administration. Aceste produse nu sunt destinate 
diagnosticării, tratării, vindecării ori prevenirii niciunei boli.



*Afirmațiile din această publicație nu au fost evaluate de Food and Drug Administration 
(SUA) sau de Food Standards Agency (Marea Britanie). Informațiile conținute în acest 
document sunt oferite doar în scopuri educaționale, nu sunt destinate diagnosticării, 
tratării, vindecării ori prevenirii niciunei boli. Te rugăm să consulți un medic sau alt 
profesionist calificat în domeniul medical pentru mai multe informații detaliate, înainte 
de a începe orice program de exerciții sau de a folosi orice supliment alimentar, mai 
ales dacă în prezent iei vreun medicament sau ești sub tratament medical pentru o 
problemă pre-existentă de sănătate.

®

DISTRIBUIT EXCLUSIV DE: FOREVER LIVING PRODUCTS ROMÂNIA
BD. AVIATORILOR 3, SECTOR 1, BUCUREȘTI 

021 222 89 23
FOREVERLIVING.RO

Arăți mai bine. Te simți mai bine.


